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1. Introducció 
 
La idea d'elaborar el treball final de màster sobre l'educació emocional prové de múltiples 
experiències en el centre de pràctiques del màster de professorat de secundària. 
 
" De camí a l'aula, vaig presenciar el final d'una baralla entre dos alumnes. Suposadament un 
noi havia dit quelcom desagradable a l'altre, i aquest va respondre amb violència. Era divendres 
a quarta hora, després del pati del meu primer dia de pràctiques.  
Un cop a l'aula, els alumnes formaven varies fileres davant del projector esperant que el 
professor acabés l'explicació introductòria de la pel·lícula que anaven a veure. Una noia d'una 
filera central, es va girar cap a l'alumne del seu darrera dient: " Ho veus?" i ell amb un to molt 
desagradable li va respondre:  "Clar que ho veig, gira't endavant nena!". Em disposava a 
demanar explicacions al noi per aquella falta d'educació, quan abans d'intervenir, la noia es va 
girar de nou i li va dir: "et deia si ho veies per si et tapava amb el cap" i el noi li va respondre 
que es pensava que li havia dit perquè ella creia que ell no estava atent de les explicacions del 
professor" 
 
Aquesta situació em va provocar un raonament seriós sobre els fets que havia presenciat. Si la 
noia hagués reaccionat igual que el noi de la baralla del pati, probablement hauria presenciat la 
segona baralla del dia en qüestió de minuts, però la forma com la noia va gestionar les 
emocions dels dos, va canalitzar la situació passant d'un possible problema greu a una 
conversa entre companys. 
 
Arran de múltiples observacions similars a la narrada, vaig decidir decantar el meu treball final 
de màster a l'educació de les emocions dins de l'aula, ja que són lliçons que a la llarga s'ha 
demostrat que són millors indicadors de l'èxit que els propis resultats acadèmics (Goleman, 
1995) 
 
En una altra situació, parlant amb una professora del departament de tecnologia sobre les 
noves metodologies educatives, em comentava que hi havia molta teoria feta, però que quan 
ho volies aplicar a l'aula, havies de crear-te gran part del material, i que el que fa falta són eines 
d'actuació directa més que directrius i orientacions. No vaig estar massa d'acord amb la seva 
opinió, però ella porta temps en l'educació i vaig considerar que malgrat el meu desacord, les 
eines d'actuació directa podien ser una millor ajuda de cara als docents que ho vulguin utilitzar. 
 
Empès per aquestes experiències (entre d'altres), el meu treball consistirà en la justificació, 
elaboració i recopilació de recursos per utilitzar a les classes (inicialment destinades a la classe 
de tutoria) que permetin als alumnes un millor autoconeixement i domini de les pròpies 
emocions. A partir d'exercicis introspectius, cooperatius i col·laboratius es pretén aconseguir 
que els estudiants adquireixin eines  que els portin a tenir més autocontrol i consciència sobre 
les seves accions a partir de la correcta canalització de les seves emocions. 
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2. Objectius 
 
Contribuir en la millora de l'educació 
 
2.1 Objectius generals  
 Contribuir en el bon funcionament de les aules 
 Proporcionar eines que Incideixin en les capacitats de gestió de l'aula tan per part del 
professorat com de l'alumnat 
 
2.2 Objectius específics  
 Elaborar activitats per les hores de tutoria que ajudin a millorar les habilitats emocionals 
dins les aules 
 Contribuir en la millora de l'autocontrol dels estudiants 
 Proporcionar eines per augmentar els fortaleses interiors dels alumnes 
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3. Justificació: 
 
L'educació és un dret humà fonamental, reconegut desde la Carta universal dels drets humans 
fins al reglament de règim intern d'un centre qualsevol. 
 
Entenem com a educació "el procés d'ensenyament i aprenentatge d'una persona. 
L'educació, en el sentit més ampli, és qualsevol acte o l'experiència que té un efecte 
formatiu en la ment, el caràcter o la capacitat física d'un individu" 
Per tant, educar no consisteix únicament en impartir un currículum concret. Té la funció 
d'incidir en més aspectes que el de recordar uns continguts teòrics concrets. És per això 
que ha de fomentar el desenvolupament de la persona per fer-la una persona integra en la 
societat, amb uns valors que el permetin respectar als altres i a ell mateix. 
Així es contempla en les normatives que fan referències o són pròpies de l'educació. 
 
Carta universal dels drets humans: 
Article 26 
2. L'educació ha de tendir al ple desenvolupament de la personalitat humana i al reforçament del 
respecte dels Drets Humans i de les llibertats fonamentals. Ha d'afavorir la comprensió, la tolerància i 
l'amistat entre totes les nacions i tots els grups socials o religiosos, i la difusió de les activitats de les 
Nacions Unides per al manteniment de la pau.  
 
Lec (Llei d'Educació de Catalunya): 
Article 2 
Principis rectors del sistema educatiu 
1. j) El foment de la pau i el respecte dels drets humans. 
2. b) La vinculació entre pensament, emoció i acció que contribueixi a un bon aprenentatge i 
condueixi els alumnes a la maduresa i la satisfacció personals. 
 
Article 3 
Dret a una educació integral. 
Els alumnes tenen dret a rebre una educació integral, orientada al ple desenvolupament de la 
personalitat, amb respecte als principis democràtics de convivència i als drets i les llibertats 
fonamentals. 
 
L'article 57.7 de  Llei d'Educació a Catalunya (LEC) fent referència a la tutoria, menciona el 
següent: 
" L'acció tutorial a l'educació bàsica, que comporta el seguiment individual i col·lectiu dels 
alumnes, ha de contribuir al desenvolupament de llur personalitat i els ha de prestar l'orientació 
de caràcter personal, acadèmic i, si escau, professional que els ajudi a assolir la maduresa 
personal i la integració social." 
 
El mateix text apareix en la normativa d'organització de centre i en el mateix sentit va el RRI 
d'un centre qualsevol. 
 
Les competències bàsiques i l'educació emocional. 
Com veurem més endavant de forma més justificada i concreta, l'educació emocional fa 
incidència en cultivar la intel·ligència intrapersonal i interpersonal (definides en la teoria de les 
intel·ligències múltiples de Howard Gardner). Segons els treballs de la Núria Alart, aquestes 
dues intel·ligències tenen especial incidència en les competències bàsiques tal i com indica la 
taula següent: 
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Competències bàsiques Intel·ligències múltiples 
Competència comunicativa, lingüística i audiovisual: 
- És la utilització del llenguatge com instrument de 
comunicació oral i escrit. Amb ell expressem 
pensaments, sentiments, emocions, vivències i opinions, 
generem idees i donem coherència als nostres discursos 
Intel·ligència lingüística: 
-Es manifesta a través del llenguatge oral i escrit. 
Sensibilitat al significat i les funcions de les 
paraules i del llenguatge. 
Competència matemàtica: 
-És la capacitat per a relacionar nombres i les seves 
operacions, mesures, símbols, elements geomètrics, 
…Suposa saber resoldre problemes relacionats amb la 
vida quotidiana. 
Intel·ligència logicamatemàtica: 
-Capacitat d’analitzar problemes, portar a terme 
operacions matemàtiques, sensibilitat als patrons 
lògics o numèrics. 
Competència en el coneixement i la interacció amb el 
món físic: 
-Suposa relacionar-se amb el món físic que ens envolta, 
comprendre'l i predir causes i conseqüències. Implica 
tenir coneixements sobre salut, activitat productiva, 
consum, ciència, tecnologia, 
Suposa tenir hàbits de consum i alimentació responsable, 
així com adoptar un a disposició a tenir una activitat 
física saludable dins un entorn natural i social. 
Intel·ligència naturalista: 
-Capacitat per a comprendre el món natural i 
treballar eficaçment en ell. 
 
Intel·ligència cinètica-corporal: 
-Capacitat per a controlar els moviments del propi 
cos i utilització d’objectes amb destresa. 
Competència cultural i artística: 
-Suposa comprendre i valorar críticament diferents 
manifestacions culturals, musicals i artístiques i 
considerar-les com a part del nostre patrimoni. 
Intel·ligència visual espacial: 
-Capacitat per a percebre amb precisió el món 
visual i espacial. 
Intel·ligència musical: 
-Capacitat per a apreciar, discriminar,transformar 
i expressar les formes musicals, sensible al ritme, 
el to i el timbre. 
Competència en el tractament de la 
informació i competència digital: 
-És la capacitat de buscar, obtenir, processar i comunicar 
informació digital. Suposa utilitzar les TIC amb 
responsabilitat i identificar i resoldre problemes de 
software i hardware que poden anar sorgint. 
Intel·ligències lingüística, logicomatemàtica, 
musical, visual-espacial, cinètica-corporal, 
naturalista, intra i interpersonal (ja descrites). 
Competència d’aprendre a aprendre: 
Significa saber conduir el propi aprenentatge i ser capaç 
de continuar aprenent. Tenir consciència de les pròpies 
capacitats: intel·lectuals, emocionals, físiques, … i de 
les pròpies carències. Ser conscient del que un pot 
arribar a fer (capacitats pròpies) i del que un pot fer amb 
l’ajut de l’altre. 
Tenir motivació, confiança en un mateix, gust per 
aprendre. Fomentar pensament creatiu i la curiositat. 
Suposa tenir habilitats per adquirir informació i 
transformar-la en coneixement. 
Plantejar-se fites assolibles.  Perseverància en l’estudi. 
Autoavaluarse, acceptar les pròpies errades, ser 
responsable. 
Intel·ligència interpersonal: 
-És la capacitat per entendre i respondre de 
manera adequada als estats d’ànim, 
temperaments, motivacions i desitjos dels altres. 
Competència d’autonomia i iniciativa 
personal: 
-És tenir coneixament de si mateix, autoestima, control 
emocional. Suposa saber afrontar els problemes, buscar 
solucions i prendre decisions. Imaginar projectes, 
planificar-los, desenvoluparlos 
i portar-los a terme. Tenir responsabilitat. Desenvolupar 
habilitats socials per relacionar-se com dialogar, 
negociar,…Cooperar, treballar en equip. Demostrar 
empatia, assertivitat, esperit de superació. Ser líder i ser 
crítc. 
Intel·ligència intrapersonal: 
-Capacitat per a accedir als sentiments propis, 
comprendre’s un mateix i utilitzar aquesta 
informació amb eficàcia en la regulació de la 
pròpia vida 
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Competència social i ciutadana: 
-És comprendre la realitat social que ens envolta. Suposa 
entendre la realitat històrica i social del món, la seva 
evolució, les seves fites i els seus problemes. És la 
comprensió crítica de la realitat i ser conscient dels 
valors positius de la nostra societat. 
Intel·ligències interpersonal i intrapersonal (ja 
descrites). 
 
 
Aquest treball final de màster es centra en l'orientació d'aspectes de caràcter personal, amb 
l'objectiu d'incidir en els futurs resultats acadèmics i professionals a partir d'eines que permetin 
adquirir suficient maduresa personal i social, amb la intenció de donar cobertura a aquest 
requeriment de la normativa. 
 
 
 
 
 
 
4. Definició i context del problema 
 
Dins del màster, tant a classes com en el pràcticum, s'ha posat de manifest la importància de 
saber gestionar les pròpies emocions fins al punt de parlar d'introduir-les en el propi currículum.  
Però això no és una observació a nivell del centre on he fet les pràctiques. L'informe Delors 
(UNESCO 1998) afirma que l'educació emocional és un complement indispensable per el 
desenvolupament cognitiu i una eina indispensable de prevenció de problemes, ja que gran 
part d'aquests tenen orígens emocionals. 
L'informe anomena els que considera els quatre pilars de l'educació: 
 Aprendre a conèixer i aprendre  a aprendre per aprofitar les possibilitats que ofereix 
l'educació al llarg de tota la vida. 
 Aprendre a fer per donar a les persones les capacitats per afrontar múltiples i diverses 
situacions. 
 Aprendre a ser per actuar amb autonomia, responsabilitat i bon judici. 
 Aprendre a conviure i a treballar en projectes comuns i a gestionar els conflictes. 
Els comportaments disruptius, no són causes del fracàs escolar, sinó indicis de desmotivació. 
Molts d'aquests problemes els atribuïm a les diferències entre les societats de diferents 
generacions, a la crisi de valors, als nous models familiars, als medis de comunicació... però 
molts d'aquests problemes són conseqüència de la falta de coneixement emocional que tenim 
de nosaltres mateixos i dels que ens envolten. Se'n diu subdesenvolupament afectiu. 
Les capacitats intel·lectuals a nivell biològic no han patit un canvi radical que pugui haver influït 
de forma tan desmesurada en l'augment del fracàs escolar. Les respostes les hem de buscar 
en la necessitat de fomentar valors i conductes que tinguin origen en el mateix individu, que a 
partir de l'autogestió i control de les pròpies emocions pugui prendre les decisions més 
encertades per assegurar-se l'èxit en els seus objectius. 
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5. L'educació emocional: 
5.1. Orígens i definició: 
 
A partir dels estudis de Gardner sobre les intel·ligències múltiples i els treballs de Goleman 
sobre intel·ligència emocional podem destacar dues intel·ligències que tenen especial 
importància en l'educació emocional. Són la intel·ligència intrapersonal i la interpersonal. 
Les dues formen el que anomenem intel·ligència emocional: capacitat de controlar i regular els 
sentiments d’un mateix i dels altres i utilitzar-los com a guia de pensament i d’acció. 
Però com que estem parlant d'educació, i el nostre objectiu és fomentar aquestes capacitats en 
l'individu, partint de la base de que tota capacitat es pot adquirir amb major o menor mesura, i 
per tant, parlarem d'educació emocional fent referència a la potenciació d'aquestes 
intel·ligències centrades en les emocions. 
 
5.2. Les emocions i els seus orígens:  
 
Parlem de les emocions,  i donem per vàlida la definició de la viquipèdia:  
"Emoció: És un intens estat mental que sorgeix en el sistema nerviós de manera espontània i 
provoca una resposta psicològica positiva o negativa. És un impuls involuntari originat com a 
resposta als estímuls de l'ambient que indueix sentiments tant a l'ésser humà com en animals i 
que desencadena conductes de reacció automàtica."  
Segons Goleman (1995) l'home i els animals tenen diferencies a nivell cerebral, malgrat 
compartir estructures bàsiques comunes que hem heretat dels nostres avant passats evolutius. 
El cervell emocional és més antic cervell racional. De fet, aquest últim és una evolució del que 
només es basava en emocions per prendre decisions, però en conserva característiques. 
L'evolució del cervell humà ha permès desenvolupar estructures que permeten modular i 
gestionar aquestes emocions per tal de adequar-les a les capacitats de les que disposem les 
persones. 
 
5.3. Adolescència i emocions: 
 
Ja que parlem d'adolescència, hem de donar una importància especial a les emocions pròpies 
d'aquesta edat. Els amics, els primers amors, el despertar del desig sexual, els sentiments de 
rebel·lió, la relació amb la família que no et deixa ser gran malgrat tenir el convenciment de que 
ja s'és gran... són múltiples factors que despleguen un ventall de sentiments i sensacions que 
poden ser difícils de dominar i utilitzar en favor dels propis objectius. 
En l'adolescència, un còctel d'emocions broten de forma casi sobtada en un breu període de 
temps.  
L'autoconcepte i l'autoestima són factors emocionals especialment importants en aquesta 
etapa. El desenvolupament moral propi d'aquesta etapa i el desig de ser acceptats pels seus 
iguals ocupen papers clau en aquesta etapa. 
No és estrany que en aquesta edat sorgeixin problemes amb les emocions, sigui en forma de 
problemes naturals per l'edat, o extrems més perjudicials com els problemes de conducta, 
desmotivació o cercles viciosos de drogues.  
Al mateix temps, l'adolescència és un període determinant per el seu futur. Si bé es cert que 
l'educació emocional s'ha de començar a cultivar des de ben petits, també ho és que mai és 
tard per fer-ne una eina al nostre servei. 
Segons Saarni (1997), els adolescents que confien excessivament en el criteri dels altres més 
que en el de les seves pròpies reflexions, tendeixen a experimentar menys autoestima, 
variacions en l'estat d'ànim i emocions negatives.  
Parlem d'una etapa en la que desperta una major comprensió dels seus estats afectius, i poden 
relacionar-los amb el seu comportament. 
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5.4. Habilitats emocionals: 
 
A partir d'educar les emocions, podem aconseguir canalitzar-les i donar-los el lloc que els 
correspon per evitar reprimir-les o be canalitzar-les de forma perjudicial. Poder dominar el 
temps al que estem sotmesos a una determinada emoció, pot condicionar les nostres reaccions 
davant de diferents contextos. Saber tranquil·litzar-se en el moment adequat, motivar-nos quan 
fa falta, dominar els impulsos quan no ajuden a assolir els nostres objectius, frenar els 
pensaments negatius, la resiliència, autoestima...  
Però per concebre-ho tot és precís estructurar-ne les principals habilitats, i ho farem segons 
l'article de J. Collell sobre l'educació emocional: 
 
Consciència d'un mateix: És la capacitat de reconèixer un sentiment en el moment que 
apareix.  
Autoregulació: Aprendre a controlar les emocions per tal de deixar que facin la seva funció 
però sense deixar que ens desequilibrin emocionalment. 
Motivació: La força de l'optimisme imprescindible per aconseguir fites importants. Va 
relacionada amb conceptes com el control d'impulsos, ajornar la gratificació, inhibir pensaments 
negatius i l'autoestima. 
L'empatia: L'experimentació de l'estat emocional d'una altra persona per poder reaccionar 
d'una forma apropiada. Té components afectius i cognitius. L'afectiu és imprescindible però el 
cognitiu no n'és imprescindible. 
 
5.5. Emocions i educació: 
 
Tot i la importància evident de la necessitat de considerar les emocions per afavorir a l'èxit de 
l'educació, és un dels aspectes que menys atenció ha rebut. 
Tal i com apunta Salovey (1990) l'emoció pot afavorir l'aprenentatge perquè els aprenentatges 
que es produeixen associats a una emoció es consoliden millor a l'hora que l'emoció orienta el 
processament de la informació. 
S'ha de deixar de banda l'educació emocional únicament com a eina de prevenció i començar a 
utilitzar-la com a peça clau en el desenvolupament de les persones amb una importància a 
l'altura de les competències bàsiques. 
L'aplicació en les aules, pot fer-se de múltiples formes: 
 A la classe de tutoria, es poden treballar molts aspectes que hi fan referència 
 Creant assignatures optatives on es treballin els aspectes concrets. 
 De forma transversal des de totes les hores durant la jornada acadèmica. 
 Integració en les activitats del currículum de forma coordinada amb tot l'equip docent. 
 
5.6. Context social: 
 
El ritme de vida dels últims anys ha canviat substancialment. Si comparem els nostres hàbits 
amb els dels nostres pares o avis, podrem observar com hi ha hagut canvis rellevants.  
 
Si analitzem l'article de la Núria alart sobre el que anomena "els 10 manaments de l'educació" 
podem veure diferències substancials entre els alumnes del s. XX i els del s. XXI. Però malgrat 
que l'alumnat canvia, les metodologies educatives no han atrapat els canvis en l'alumnat. Això 
fa que hi hagi certa discordança entre l'emissor i el receptor de l'educació. Un dels punts als 
que es dona importància és a la velocitat i metodologia amb la que als alumnes els agrada 
rebre la informació i la forma amb la que el professorat la transmet. És per aquest motiu, per el 
que amb una major empatia entre els alumnes i professors i viceversa, juntament amb un major 
coneixement, tan de les pròpies aptituds com actituds, podríem eliminar aquest mur invisible 
que impedeix adaptar-nos amb la seguretat necessària a les noves necessitats. 
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Actualment es viu més ràpid i hi ha factors que augmenten el nivell d'exigència en la nostra 
societat. I aquest fet es veu reflectit en els nivells d'estrès a la que estem sotmesos. En alguns 
països s'ha arribat a punts en el que l'estrès és la causa del 70-90% de les consultes mèdiques. 
Per tant,  espot deduir que el ritme de vida de la societat actual pot tenir avantatges, però 
també comporta greus inconvenients a nivell emocional. 
 
És per aquests motius, que no es pot ignorar que aquest estrés afecta a tota la societat, des de 
els mes petits als més grans, passant també per els adolescents. I aquí és on intentarem 
intervenir. 
 
L'adolescència és una època de canvis. I els canvis poden provocar estrés. Això comporta que 
estiguem parlant d'una etapa en la que és més que provable que surtin a la llum conductes 
inapropiades. Buscant corregir aquest tipus de comportaments, s'ha optat, en els últims anys, 
per lluitar contra les actituds que poden portar conseqüències negatives. Però no s'han dedicat 
la mateixa quantitat d'esforços en buscar l'origen dels motius que provoquen els 
comportaments indesitjats i perjudicials.  
 
5.7. Un exemple: drogues i adolescents. 
 
Un exemple molt clar, són les xerrades i jornades de prevenció i conscienciació de consum de 
drogues(generalment alcohol i cànnabis). S'ha tractat el problema com a causa de les 
conseqüències negatives que comporta, però rarament s'ha vist el consum com a 
conseqüència d'altres problemes. S'han fet actuacions per  acabar amb el problema, però les 
xerrades i jornades de conscienciació no acostumen a donar els efectes desitjats. Un motiu 
potencial d'aquest fracàs resideix en considerar el consum de drogues com a una de les 
causes, i no com a conseqüència d'altres factors. En lloc de buscar per quin motiu els joves 
necessiten evadir-se prenent substàncies psicoactives s'han centrat els esforços en 
conscienciar als joves dels perills, sense donar alternatives a les necessitats que les drogues 
cobreixen. 
Enquesta realitzada 
Es va realitzar una enquesta entre 48 estudiants de 3er d'ESO. 
Les preguntes eren principalment de dir SI o NO 
 
Aquest n'és el buidatge: 
 
SI NO 
Fumes?       SI   NO 21% 79% 
Quan estàs nerviós o nerviosa, tens més ganes de fumar?  SI   NO 60% 40% 
Et relaxa fumar?  SI   NO 60% 40% 
Beus alcohol algun cap de setmana?   SI    NO 52% 48% 
Els cops que més has begut, han coincidit amb caps de setmana després 
d'una setmana molt estressat/estressada?      SI   NO 
32% 68% 
Total fumen o/i beuen 27 enquestats 
 
SI NO 
El primer cop que vas fumar o beure:   
Tenia curiositat 63% 38% 
Passava una mala ratxa 15% 85% 
Estava traient més males notes del que és habitual 4% 96% 
Portava uns dies disgustat amb algun amic o amiga. 15% 85% 
Altres: ____________ 33% 67% 
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En l'enquesta on el 20'8% dels estudiants fumaven, va sortir que el 60% dels fumadors 
considerava que quan estaven nerviosos tenien més ganes de fumar, i que el mateix tant per 
cent els relaxava. Aquestes dades no poden demostrar que fumar relaxa, però si que a 
aquestes edats es percep el tabac com a eina de relaxació. 
Una de les altres dades que es pot destacar, és la relacionada amb el consum d'alcohol. El 
32% dels enquestats que asseguren beure algun cap de setmana, també afirmen que els cops 
que més han begut han coincidit amb setmanes en les que han estat molt 
estressats/estressades. 
Una altra dada que s'ha de destacar, és el 63% del total dels alumnes assegura que el primer 
cop va ser per curiositat. S'ha de destacar que dins del 38% del no, també hi ha els que mai ho 
han provat i els que no ho van fer per curiositat, fet que augmentaria el percentatge del si. 
Els enquestats que ho van fer perquè passaven per mals moments, com per exemple uns mals 
dies, males notes o problemes amb els amics i amigues, no superen entre tots el 34%, tenint 
en compte que molts d'aquests repeteixen resposta, fet que fa aquest percentatge menys 
significatiu. 
Per tant, es pot concloure que els adolescents que proven per primera vegada l'alcohol o el 
tabac ho fan per curiositat, mentre que un gran gruix dels que mantenen els hàbits de fumar, ho 
consideren (entre d'altres motius) una eina per controlar les emocions de nervis o estrés. 
També s'ha de destacar com els excessos d'ingesta d'alcohol coincideixen en un alt 
percentatge amb finals de setmana estressats.   
 
 
 
5.8. Comportaments inadequats: 
 
Seguint la mateixa línea de l'exemple anterior, sovint es prenen mesures contra comportaments 
inapropiats, pensant únicament en eliminar aquell mal comportament, però no tenim en compte 
què provoca aquell mal comportament. Posem mesures correctores a les accions indesitjades 
per evitar que es repeteixi n, sense tenir en compte que les ha provocat i si les seguirà 
provocant. Si és així, la mesura correctora només impedirà la sortida d'una expressió, i no li 
donarà alternatives que permetin alleujar aquella càrrega que provoca els problemes de 
disciplina.  
 
5.9. Exemple d'una causa: l'estrès: 
 
Com ja hem mencionat, l'estrès pot ser el causant de molts dels problemes que porten a algú a 
tenir necessitat d'anar al metge. Per tant, podem deduir que un percentatge elevat de la 
població està en algun moment sotmès a estrés, malgrat no consulti obligatòriament a un 
especialista.  
L'estrès no és forçosament un factor negatiu en la vida d'una persona: 
Nivells baixos d'estrès poden comportar tenir vides poc divertides, poca reacció als successos 
emocionants i agradables de la pròpia vida. No sentir suficientment algunes emocions, pot 
provocar faltes de motivació importants per realitzar les tasques quotidianes o especials. 
El nivell just d'estrès, permet controlar les reaccions que provoca aquest i viure les experiències 
amb plenitud i sense riscos ni pors. Les relacions personals seran més satisfactòries i es pot 
gaudir de les tasques quotidianes i dels moments especials amb plenitud. 
Un nivell alt d'estrès pot perjudicar la salut i les relacions personals del subjecte. És important 
aprendre a dominar les reaccions envers l'estrès per tal de millorar la qualitat de la pròpia vida i 
la dels que t'envolten.  
Per contextualitzar aquest problema, es va realitzar una enquesta a 48 estudiants de 3er d'ESO 
amb preguntes referents a indicadors físics de l'estrès. Ja que la mostra és petita per 
classificar-la en els 8 grups que proposa el qüestionari, s'han dividit en tres grans blocs. 
Es pot consultar l'enquesta a l'annex 1. 
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La següent taula resumeix els resultats extrets de l'enquesta: 
 
Criteri Nombre d'alumnes Percentatge 
x<=35 10 21% 
35<x<=70 27 56% 
70<x 11 23% 
  
Els resultats inferiors a 35 punts, indiquen que hi ha poc estrès a la seva vida, mentre que les 
puntuacions per sobre de 70 indiquen un nivell d'estrès alt. 
 
Com es pot apreciar, un gruix important de la mostra està per fora del nivell d'estrès 
recomanable, uns per sobre i d'altres per sota, però suposen el 44% de la mostra. 
Això indica que l'estrès pot suposar un problema per poc menys de la meitat dels alumnes de 
3er d'ESO enquestats. 
Per més informació, el còmput global de puntuacions obtingudes, és el següent: 
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Per tal d'analitzar o trobar indicadors de com aquests estudiants regulen el seu estrès es va 
demanar que marquessin quines són les principals eines que utilitzaven per relaxar-se. 
 
Eina de relaxació Alumnes que 
utilitzen la 
tècnica 
Faig sessions de relaxació guiada 0% 
Faig puzles 2% 
Faig Ioga o altres tècniques de meditació 4% 
Conto mentalment 4% 
Faig voluntariats per sentir-se millor 6% 
Escric 8% 
Faig alguna activitat repetitiva: com tallar verdures, saltar a corda, regar les 
plantes... 
10% 
Parlo amb algun adult 13% 
Jugo amb nens petits 13% 
Parlo amb mi mateix per tenir el control de la situació 17% 
Faig respiracions profundes fins a relaxar-me 19% 
Dibuixo, pinto o faig treballs manuals 21% 
Deixo de fer algunes activitats per tenir menys pressió i més temps 21% 
M'aïllo en un lloc on pugui estar en silenci 27% 
Faig servir la imaginació per evadir-me i transportar-me a un lloc relaxat 27% 
Llegeixo 29% 
Canto 29% 
Vaig a la passejar per un entorn on tingui contacte amb la natura 31% 
Miro  alguna pel·lícula 35% 
Altres: __________ 35% 
Menjo  38% 
Practico algun hobby (esport apart) 40% 
Passo una estona amb la mascota o similar 44% 
Estic amb bons amics 58% 
Em faig un bany o una dutxa per relaxar-me 63% 
Faig exercici com anar a caminar, fer esport... 67% 
Escolto música per distreure'm  88% 
 
La principal eina de relaxació dels enquestats és escoltar música, i és utilitzat per un 88% 
participants. Seguidament podem observar que la pràctica d'algun esport o activitat física ocupa 
un lloc important, seguit d'un bany o dutxa relaxant. Recórrer a bons amics és usat per el 58% 
dels nois i noies de la mostra. 
Per altra banda,  les sessions de relaxació guiada, realització de puzles, ioga o tècniques de 
meditació, contar mentalment, realitzar voluntariats, o escriure no són tècniques utilitzades de 
forma gaire generalitzada. 
Considero interessant el fet de que parlar amb un mateix per controlar la situació només sigui 
utilitzat per un 17% dels estudiats enquestats, perquè la considero una eina necessària per 
entendre les pròpies emocions i reaccions per tal de extreure'n un profit. 
 
Després de veure els resultats de la gràfica, hauria estat interessant afegir a l'enquesta una 
pregunta buscant respostes a com ho fan per augmentar la seva motivació quan els toca 
activar-se, ja que un gran gruix d'estudiants està per sota dels nivells d'estrès recomanables. 
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5.10. Motius biològics a certes reaccions de les persones: 
 
Segons Goleman en el seu llibre Inteligencia Emocional (1995) el cervell té capacitats innates 
per reaccionar de la forma més adequada des de el punt de vista del subjecte envers situacions 
que percep com a importants. 
En el moment en que percebem una situació a la que hem de reaccionar, la informació visual o 
auditiva va directa al tàlem. Aquest envia la informació per una via casi directa a l'amígdala i 
per una altra via més lenta al neocòrtex. L'amígdala és la responsable de guardar i processar 
reaccions emocionals. En canvi, el neocòrtex és responsable de pensar de forma racional. 
Davant d'una situació que requereix una reacció ràpida, l'amígdala és la primera de rebre la 
informació, processar-la i donar una ordre de reacció al cos. Això vol dir que sense la 
intervenció posterior del neocòrtex, donant una visió racional de la situació, les nostres 
reaccions serien purament guiades per les emocions. Posteriorment, el neocòrtex des de un 
punt de vista racional, considerant tots els factor als que té accés pren la decisió que considera 
més adequada i recobra el control de la situació.  
Un exemple molt clar és la reacció de quan algú és espantat deliberadament. La primera 
reacció, succeeix abans de que siguem conscients del que ha passat. El cor se'ns dispara de 
pulsacions, la respiració esdevé ràpida i superficial i els músculs es tensen de forma casi 
involuntària. És la reacció de l'amígdala. Un cop el neocòrtex avalua el que està passant i treu 
la conclusió de que és una falsa alarma, agafa el control de la situació i reacciona en 
conseqüència, relaxant de nou les pulsacions del cor i les respiracions o fins i tot fent riure al 
subjecte que ha estat espantat. 
Aquesta va ser una eina molt efectiva als nostres avantpassats evolutius. Viure en un bosc, 
selva o sabana, plena de depredadors, requereix un sistema d'alarma d'alta velocitat. 
Mil·lèsimes de segon separaven la vida de la mort i el cos va desenvolupar les pròpies eines. 
S'anomena resposta d'agressió - fugida, i és una eina que en la majoria de casos és obsoleta. 
A la sabana, si senties un soroll sospitós, tot el cos es preparava de forma inconscient per 
reaccionar al perill imminent. Però en l'actualitat, molts dels perills per els que estàvem 
preparats a nivell biològic, han deixat de ser un perill malgrat la resposta del cervell segueix 
existint, i hem de donar majors eines al neocòrtex per guanyar la batalla en moments en els 
que emocions incontrolades i sense fonament poden dominar les nostres actuacions amb les 
conseqüències que poden arribar a ser catastròfiques en el pitjor dels casos. 
Un exemple: 
En una aula, el professor pot ser la principal preocupació d'un alumne quan aquest parla amb 
un company quan no és el millor moment per parlar i n'és conscient. És perfectament possible, 
que l'alumne no estigui escoltant res del que s'està dient, però en el moment en el que el 
professor menciona el seu nom(per el motiu que sigui), aquest pot reaccionar de formes molt 
emocionals. Un exemple és el de reaccionar negativament amb argumentacions de "no estava 
fent res, sempre se m'està renyant a mi". Tot això acompanyat de tensió, vergonya, ràbia i 
impotència. Seria un cas en el que abans de processar la informació amb el neocòrtex. aquesta 
passa directament per l'amígdala que dona la resposta més correcta a les emocions que està 
sentint. Però el professor podria haver mencionat el seu nom sense ànim de cridar la seva 
atenció o de criticar la seva conducta, però abans d'avaluar la situació. la impulsivitat pròpia de 
l'adolescència no l'ha deixat escoltar els arguments amb els que massa tard ha arribat el 
neocòrtex. I un cop aquesta arriba, moltes vegades no se li dona la importància que mereix i 
que pot fer que una situació anecdòtica esdevingui en un problema de conducta. 
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6. La solució: 
Fomentar la intel·ligència emocional dels nostres alumnes pot afavorir i molt les seves 
possibilitats per assolir objectius tan a l'escola com al llarg de les seves vides. 
Considerarem les indicacions que dona el Col·legi Montserrat sobre el tipus d'activitats que 
potencien la intel·ligència emocional. Trobarem els tipus d'activitats que més treballen habilitats 
interpersonals i intrapersonals en l'annex 2 
 
A partir de les activitats realitzades al màster, activitats realitzades amb els alumnes del 
pràcticum i recerca la xarxa s'ha elaborat un seguit de recursos destinats a l'educació 
emocional d'alumnes en l'edat de secundària. 
Les activitats poden ser pròpies de l'hora de tutoria o es poden agafar de forma parcial per tal 
de focalitzar l'atenció en hores concretes per millorar l'atenció o reduir la tensió dels estudiants 
en moments determinats. També poden anar encarades a fomentar hàbits que de forma 
individual permetin una major estabilitat emocional per tal d'aconseguir reaccions òptimes a 
situacions quotidianes. 
A nivell de competències, aquestes activitats promouen les següents: 
 Competència d'aprendre a aprendre 
 Competència d'autonomia i iniciativa personal 
 Competència social i ciutadana 
 
 
El següent material està destinat a l'ús per part de la docència. Per tant, no és aconsellable 
entregar les fitxes a l'alumnat sense modificació i es recomana extreure'n la informació útil (com  
el material de l'apartat de desenvolupament) per crear la pròpia activitat. 
 
 
Per cada una de les activitats es realitzarà una fitxa tècnica com la següent. 
 
Títol activitat:  
Objectiu:  
Edat recomanada:  Assignatura:  
Material:  Hora del dia:  
Temporització:  
Justificació:  
Observacions:  
 
Desenvolupament:  
 
 
Títol activitat: Nom per el que es coneixerà l'activitat 
Objectiu: Finalitat per la que està dissenyada l'activitat 
Edat recomanada: Franja d'edat en la que es recomana l'activitat. Degut a les diferències que 
hi pot haver entre grups, es recomana considerar aquesta informació juntament amb 
observacions al grup per  assegurar-se de la seva utilitat. Exemple: Un grup de 4t d'ESO amb 
certa maduresa, pot considerar infantil una activitat que amb un altre grup de 4t ha funcionat 
perfectament, i no treure'n un bon profit a l'activitat. 
Assignatura: Algunes activitats poden adaptar-se a assignatures concretes apart de les 
tutories. També poden ser activitats transversals i fora de qualsevol assignatura. 
Material: Per algunes activitats serà necessari material com fitxes,  pissarra, colors... 
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Hora del dia: Algunes activitats són més indicades per hores del dia en les que estan més 
dispersos o bé en les que el seu nivell d'atenció és més alt. 
Justificació:  Motius per els quals es pot escollir l'activitat, característiques del que pot aportar  
i motius per realitzar-la 
Observacions: Consells útils per assegurar l’èxit de les activitats 
Desenvolupament: Indicacions pròpies de com s'ha de portar a terme l'activitat. Acompanyant 
cada fitxa tècnica pot haver-hi una fitxa pròpia del material que l'estudiant necessita per 
realitzar l'activitat. 
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7. Activitats: 
 
7.1. Activitats d'autoregulació: 
 
 
Títol activitat: Relaxació guiada 
Objectiu: 
Reduir el nivell d’exaltació dins de l’aula. 
Donar eines d’autocontrol introspectiu 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Totes 
Material: 
Optatiu: reproductor de 
música 
Música relaxant 
Full de seguiment del 
guió a seguir o bé un 
enllaç preparat d’una 
sessió guiada online 
Hora del dia: 
Totes hores 
Possibles avantatges després 
dels patis o a última hora 
Temporització  De 5 a 25 minuts, a escollir 
Justificació: Una ment més relaxada permet una millor concentració i menys 
alteracions degudes a factors externs. 
A l’acabar una sessió de relaxació els alumnes estan més calmats i 
predisposats a estar atents. 
 
Observacions Es recomana haver practicat les sessions de forma individual i autònoma 
com a participant abans de dirigir una sessió. Saber les sensacions que 
provoca ajudarà a crear el clima necessari a l’aula. 
No pot ser una activitat obligada, requereix del consens de l’aula. 
Les presses provocaran que la sessió no doni el resultat esperat. Si surt 
be, augmenta molt el rendiment dels alumnes en els següents minuts de 
classe, per tant, no és temps perdut sinó temps invertit. 
Les sessions que focalitzen l’atenció en un major ús de la imaginació 
(imaginar una llum recorre el cos per exemple) són més efectives amb 
adolescents que les que es centren en relaxar parts del cos. 
Desenvolupament: Consisteix en realitzar un viatge a través de la imaginació per relaxar de 
forma seqüenciada totes les parts del cos. 
En primer lloc s’ha de tenir en consideració que ningú pot realitzar una 
sessió de relaxació de forma guiada si no és de forma voluntària. Per 
aquest motius, abans d’iniciar la sessió s’ha de demanar als estudiants 
que decideixin de forma voluntària si hi volen participar. 
En cas de que algun estudiant no ho vulgui, s’haurà de comprometre en 
no perjudicar als companys al llarg de la sessió. 
Es rebaixarà en la mesura del possible la llum de l’aula i es demanarà 
silenci i atenció. 
Amb un to suau i relaxat, es donaran les instruccions concretes per tal de 
donar la informació concreta per realitzar la sessió. No hi ha pressa. 
Exemples d'una sessió: Annex 5 
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Títol activitat: Atenció total 
Objectiu: Optimitzar la capacitat d’atenció i relaxació 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Tutoria 
Material: 
Un full (o  mig) i un 
bolígraf per estudiant. 
Optatiu: Música 
relaxada 
Hora del dia: Qualsevol hora del dia 
Temporització: De 10 a 15 minuts 
Justificació: Disposar d’una estona en silenci per ser conscient dels pensaments d’un 
mateix ens aporta seguretat i autoconeixement 
Aprendre a ser conscients sobre les pròpies emocions, dominar i decidir 
quan acaben forma una part important de la intel·ligència intrapersonal. 
 
Observacions Es recomana haver practicat les sessions de forma individual i autònoma 
com a participant abans de dirigir una sessió. Saber les sensacions que 
provoca ajudarà a crear el clima necessari a l’aula. 
No pot ser una activitat obligada, requereix del consens de l’aula. 
Desenvolupament: Consisteix en realitzar un viatge mental amb els alumnes, on el seu cos i 
ment han d’estar absolutament atents. 
S’inicia creant un punt de referència que serà la respiració. 
A mesura que es repeteixen les respiracions calmades i profundes, la 
ment es concentra en els punts en els que es centra. Poden ser 
emocions, sensacions, pensaments, inquietuds... Quan la consciència va 
a parar en algun pensament, l’estudiant n’ha de fer consciència i donar-li 
un nom all lloc on s’ha “transportat”. Anotarà aquest nom, i tornarà a 
intentar deixar la ment en blanc. L’eina per aconseguir-ho serà ocupar la 
consciència en regular plenament la respiració. 
Que la ment divagui no és un mal senyal, l’únic que hem d’aconseguir és 
que els alumnes designin un nom al focus de la seva atenció per després 
tornar a la respiració. 
Com en d’altres sessions l’inici és comú. 
En primer lloc s’ha de tenir en consideració que ningú pot realitzar una 
sessió de relaxació de forma guiada si no és de forma voluntària. Per 
aquest motius, abans d’iniciar la sessió s’ha de demanar als estudiants 
que decideixin de forma voluntària si hi volen participar. 
En cas de que algun estudiant no ho vulgui, s’haurà de comprometre en 
no perjudicar als companys al llarg de la sessió. 
Es rebaixarà en la mesura del possible la llum de l’aula i es demanarà 
silenci i atenció. 
Amb un to suau i relaxat, es donaran les instruccions concretes per tal de 
donar la informació concreta per realitzar la sessió. No hi ha pressa. El 
més important és aconseguir que els alumnes prenguin consciència de les 
pròpies sensacions, els sàpiguen donar un nom i retornin a la respiració. 
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Títol activitat: Pintar mandales 
Objectiu: 
Reduir la dispersió de l'alumnat donant una estona de relaxació mental a 
través d’una activitat creativa.  
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Totes 
Material: 
Fotocòpies de 
mandales adequades a 
cada edat 
Colors de fusta o 
similars 
 
Hora del dia: 
Qualsevol hora del dia. 
Preferiblement a classes 
després del pati o a últimes 
hores. 
Temporització De 5 a 15 minuts 
Justificació: Focalitzar l’atenció en una activitat creativa i semiguiada és una eina per 
centrar l’atenció i relaxar la consciència. Dona molts bons resultats en els 
primers cursos de secundària i també en els últims si s’adequa el nivell de 
dificultat de les mandales. 
S’acostuma a utilitzar per omplir “minuts morts” però pot ser una bona 
eina de relaxació per alguns alumnes 
Observacions Poden ser útils en moments en els que els diferents ritmes de classe facin 
que alguns alumnes tinguin les tasques realitzades i els surt el 
nerviosisme d’haver d’esperar 
Hi ha estudiants que es mostren més propensos a realitzar aquestes 
activitats i les accepten amb un interès especial, mentre que d’altres es 
mostren molt poc interessats. 
Desenvolupament: Es reparteixen les mandales i/o opcionalment es pot deixar escollir als 
alumnes quines volen pintar.  
Amb silenci i creativitat es pinten les mandales. 
Si no s’acaben per qüestions de temps, se les poden emportar a casa o 
be guardar-les per acabar-les un altre dia. 
L’objectiu no es pintar-ne moltes sinó la qualitat i creativitat de les 
realitzades 
 
 
 
Mandales per imprimir i pintar: 
http://www.nicoles-funworld.de/windowcolor/malvorlagen-mandala.php 
http://www.morningkids.net/dibujos-para-colorear-638-es-
mandalas.html 
http://www.jedessine.com/r_185/coloriage/coloriage-de-
mandalas/album-de-mandalas 
http://rickylasouris.pagesperso-
orange.fr/mandalas/mandacacilia/Page.html 
http://mandalaz.free.fr/fr/mandalas_grands.html 
 
Exemple de mandales de creació original: 
http://mandales.blogspot.com/ 
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Títol activitat: Origami 
Objectiu: 
Reduir la dispersió de l’alumant donant una estona de relaxació mental a 
través d’una activitat de treball manual a partir del treball de la percepció 
espacial. 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: 
Tutoria  
Matemàtiques 
Material: 
Paper reciclat 
Fulls d’instruccions 
Hora del dia: Totes les hores 
Temporització  10-15 minuts 
Justificació: Focalitzar l’atenció en una activitat manual guiada és una eina per centrar 
l’atenció i relaxar la consciència. El nivell de les figures és molt variat i és 
accessible a totes les capacitats.  
Dona gran satisfacció materialitzar el resultat de l’esforç realitzat. 
Pot oferir una sortida a situacions mentalment estressants tan dins com a 
fora de l’aula. 
A més de tenir opcions com a eina de relaxació, es pot usar per treballar 
els plans de l’espai i les figures geomètriques des de l’àrea de 
matemàtiques. 
Observacions Alguns estudiants es mostren més hàbils que d’altres i desenvolupen 
figures de forma autodidacta a n nivell probablement superior al del 
professor. 
Alguns alumnes agafen una afició especial envers aquesta pràctica. 
Desenvolupament: Es reparteixen fulls d’instruccions sobre la construcció. Cadascú ha 
d’escollir el nivell que consideri més adequat per les seves capacitats i 
experiència. Es dona una estona per realitzar en silenci la seva creació 
que es pot exposar en alguna zona de la classe. 
 
 
 
 
Link origami: 
http://www.matematicas.net/paraiso/origami.php?id=orides 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 
EDUCACIÓ EMOCIONAL A LES AULES 
Títol activitat: Aprendre a utilitzar la respiració 
Objectiu: 
Generar una primera sessió de per aplicar la utilització de la respiració 
com a eina ràpida i accessible de relaxació 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Tutoria 
Material: - Hora del dia: - 
Temporització  1 hora 
Justificació: La respiració és una eina molt útil per donar evidencies físiques de les 
alteracions que pateix el cos en diferents estats emocionals. 
Al mateix temps també es una eina que permet reconduir els estats 
emocionals a partir de focalitzar-ne l’atenció. 
Per dur-la correctament a terme es requereix una sessió intensa 
d'aprenentatge. 
Observacions És aconsellable que el professor utilitzi aquesta eina unes setmanes 
abans per ser conscient de les qualitats i propietats que pot aportar. 
Pot ser una mena de “ritual” abans de començar les sessions. 
Desenvolupament: La primera sessió que es realitzarà aquesta activitat, requereix una 
explicació als alumnes sobre els motius per el quals es portarà a terme. 
S’explicarà que el cos dona respostes físiques als estats mentals, i que a 
partir d’aquests es pot arribar a ser més conscient de les pròpies 
emocions. 
Es demanarà a cadascú que reflexioni sobre moments tensos de la seva 
vida, i que faci consciència de com era la seva respiració en aquells 
moments. S’hauria d’arribar a la conclusió de que en moments tensos les 
respiracions són breus i superficials. 
Quan això passa, no arriba oxigen suficient a tot el cos i això pot allargar 
l’estat d’inquietud. 
Reculant conscientment la respiració, podem retornar cert control a la 
consciència, controlant els pensaments negatius que acompanyen el 
moment i donant al cos l’aire que necessita per realitzar les funcions amb 
efectivitat 
En aquesta primera sessió es donaran les principals eines, començant per 
la postura: 
 
Donarem les indicacions per aconseguir una postura correcta: 
 
 Columna vertebral recta. 
 Cap, lleugerament inclinat cap a baix per a estirar les cervicals, 
però 
 dret, imaginant que un fil invisible l’estira cap amunt. 
 Espatlles relaxades. 
 Braços sobre les cames o mans en contacte. 
 
Seguidament parlarem de les dificultats, totalment normals i freqüents, 
que es poden trobar: 
 
Distraccions exteriors: recomanarem tancar els ulls o mantenir la vista en 
un lloc fix 
Pensaments erràtics: Els deixarem passar i pendrem consciència del poc 
control que normalment exercim sobre la ment. 
 
El primer exercici consisteix en concentrar-se en la respiració: 
 Sensació de frescor a l’inspirar. 
 Sensació de calor a l’expirar. 
 
Un cop centrats en la respiració, ens centrarem en comptar les 
respiracions. Contarem les respiracions de l'1 al 10 i del 10 a l'1. Si alguna 
distracció ens fa perdre, tornarem a començar des de 1. Serà molt útil per 
practicar la concentració. 
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Arribats a aquest punt, comentarem els objectius que ens permeten 
assolir aquests exercicis: 
 
 
 Millorar la concentració. 
 Millorar el rendiment escolar, esportiu, etc. 
 Ampliar el potencial de cadascú. 
 Millorar la relació amb els altres. 
 
Per augmentar la motivació de l'alumnat farem un recordatori de la 
importància que té la concentració en entorns els quals ells valoren 
enormement com són els dels grans esportistes. Recordarem que sense 
una gran concentració cap dels ídols esportius que tenen estarien on 
estan.  
 
Després dels exercicis anteriors, introduirem la respiració profunda: 
Insistint en dos punts: 
 Relaxació en profunditat. 
 La majoria de persones no buiden els pulmons al respirar: queda 
aire viciat sense renovar. Això disminueix l’energia i la 
concentració. 
 
La tècnica respiratòria: 
Inhalació: 
1. Omplir l’abdomen. 
2. Expandir les costelles. 
3. Elevar l’esternó. 
 
Exhalació: procés invers a la inhalació: 
1. Baixar l’esternó. 
2. Contraure les costelles. 
3. Buidar l’abdomen. 
 
 
Per dominar completament la tècnica es dividirà per blocs. 
 
Respiració abdominal: 
 
 Inspirar: inflar l’abdomen, notar que les puntes dels dits se 
separen degut a aquesta inflor i omplir totalment els pulmons. 
 Expirar: quan es noten els pulmons plens s’inicia l’expiració, que 
cal que sigui sempre més lenta que la inspiració: 
 Primer cal buidar la part superior dels pulmons. 
 Contracció lenta del ventre expulsant la resta de l’aire. Els dits 
es tornen a tocar. 
 
Respiració costal: mans sobre les costelles. 
 Inspirar: 
- Inflar a poc a poc el ventre. 
- Dilatar les costelles. 
- Omplir a fons els pulmons. 
 Expirar: 
- Buidar la part superior dels pulmons. 
- Deixar que les costelles s’enfonsin. 
- Contracció del ventre. 
Respiració clavicular: mà sobre el genoll i una altra sobre 
l’esternó. 
 Inspirar. 
- Inflar poc a poc el ventre. 
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- Dilatar les costelles. 
- Lleugera elevació de l’esternó i les clavícules. 
 Expirar: 
- Deixar que baixin l’esternó i les costelles. 
- Contracció de la caixa toràcica. 
- Contracció del ventre. 
 
Relaxar-se: 
 
- Deixar les dues mans sobre els genolls. 
- Continuar inspirant i expirant dos minuts més, posant atenció a 
les tres fases de la respiració. 
 
 
 
 
 
Títol activitat: Control de la respiració 
Objectiu: 
Aplicar la utilització de la respiració com a eina ràpida i accessible de 
relaxació 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Totes les assignatures 
Material: - Hora del dia: Totes 
Temporització  5 minuts les següents 
Justificació: La respiració és una eina molt útil per donar evidencies físiques de les 
alteracions que pateix el cos en diferents estats emocionals. 
Al mateix temps també es una eina que permet reconduir els estats 
emocionals a partir de focalitzar-ne l’atenció. 
Observacions NO utilitzar abans de realitzar  
És aconsellable que el professor utilitzi aquesta eina unes setmanes 
abans per ser conscient de les qualitats i propietats que pot aportar. 
Pot ser una mena de “ritual” abans de començar les sessions. 
 
Desenvolupament: Es demanarà als estudiants que netegin el que hi ha sobre la taula per no 
tenir distraccions,  i de forma conjunta es guiarà la respiració amb tot el 
grup. Es contarà fins a 5 per les inspiracions i seguidament fins a 5 per les 
expiracions. Es demanarà que realitzin les respiracions acord amb el que 
es va aprendre en la sessió inicial, de manera que aprofitem la màxima 
capacitat pulmonar. 
Un cop realitzades unes quantes repeticions, es pot donar final a l’activitat 
i començar amb la matèria, o realitzar la següent activitat. 
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7.2. Activitats per fomentar l'empatia i les aptituds socials: 
 
 
Títol activitat: Mediació 
Objectiu: Prevenir i resoldre conflictes a partir del diàleg entre les parts implicades 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Transversal 
Material: Mediador Hora del dia: Quan sigui necessari 
Temporització  Depenent de la situació 
Justificació: Acord amb el que diu l'article 32 de la LEC: 
La mediació és un procediment per a la prevenció i la resolució de 
conflictes... donant suport a les parts en conflicte per arribar per si 
mateixes a un acord satisfactori. 
I com diu el decret de drets i deures (article 25), es pot fer servir sempre i 
quan no hi hagi hagut agressió física, amenaces als membres de la 
comunitat educativa, vexacions o humiliacions i en particular aquelles que 
han tinguin una implicació de gènere, sexual, racial o xenòfoba, o es 
realitzin contra l’alumnat més vulnerable. 
Observacions Permet la resolució de conflictes a partir del diàleg, l'empatia i 
l'acostament de posicions al respecte. 
 
Desenvolupament: Per escollir el mediador, es seguirà el que marca el decret de drets i 
deures: 
Si la demanda de mediació sorgeix de l'alumnat, la mediació la dirigiran 
persones de la comunitat educativa prèviament acreditades com a 
mediadors o mediadores. 
Si la mediació la proposa el centre, el director o directora ha de proposar 
abans de dos dies hàbils una persona mediadora, a escollir entre els 
pares, mares, personal docent, personal d'administració o serveis del 
centre que disposin de la formació adequada. També pot designar a un 
alumne o alumna per col·laborar en el procés i facilitar l'acord. 
L'acceptació de l'estudiant és voluntària. 
La resolució del procés, ha de constar per escrit. 
Només es considera produïda la conciliació quan l'alumnat reconegui la 
seva conducta i se'n disculpi davant la persona perjudicada, i aquesta 
accepti les disculpes. Si hi ha hagut danys materials, s'haurà de procedir 
a la reparació o acció compensatòria per concloure el procés. 
Per a dubtes i detalls, consultar el decret de drets i deures, Títol 3:  
http://www.gencat.cat/diari/4670/06165026.htm 
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Títol activitat: Role playing 
Objectiu: 
Fomentar les aptituds socials al mateix temps que serveix com a possible 
eina d'avaluació 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Totes 
Material: 
Planificació d’un roll 
play per la sessió 
concreta 
Hora del dia: Totes 
Temporització  De 15 minuts a una sessió completa 
Justificació: El role playing és una tècnica que consisteix en simular una situació de la 
vida real. Al practicar aquesta tècnica cadascú adopta el paper d'un 
personatge concret i recrea la situació com si es tractés de la vida real. 
Posar-se en la situació que no és l’habitual, defensant uns interessos des 
de el punt de vista d’una altra persona, potencia capacitats com l’empatia, 
element important en la intel·ligència interpersonal, i et permet veure les 
teves reaccions en una situació diferent a l’habitual, potenciant la 
intel·ligència intrapersonal. 
 
Observacions Pot fomentar la participació d’estudiants desmotivats o amb dificultat per 
expressar-se per escrit. 
Desenvolupament: S’escull un tema i es planteja una situació hipotètica. Es reparteixen 
papers entre els participants del role playing. 
Prèviament, et pot haver demanat que els estudiants es preparin el tema 
tenint en compte que necessitaran coneixements del tema per la següent 
sessió. 
A partir de la simulació d’una situació real, els alumnes hauran 
d’interactuar entre ells per dur a terme l’activitat, fent ús de les seves 
habilitats socials al mateix temps que demostren els seus coneixements 
sobre la matèria. 
 
 
 
 
 
 
Títol activitat: Treball cooperatiu: mètode del puzle  
Objectiu: 
Adquirir coneixements sobre una matèria al mateix temps que habilitats 
socials de cooperació i participació amb interdependència entre els 
components dels grups. 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Totes 
Material: 
Optatiu: targetes 
bicolors (una cara verda 
i l’altra vermella) 
Hora del dia: 
Qualsevol. No és recomanable 
fer-ne gaires sessions en un 
mateix grup i dia. 
Temporització  Mínim d’una hora per sessió, segons el gruix del temari 
Justificació: El treball en equip i assumir rols potència les habilitats socials i 
d'autoconeixement de l'alumnat, a més de guanyar responsabilitats en 
benefici del grup. 
Observacions Els treballs en grups, poden donar grans resultats si es té paciència per 
agafar-ne pràctica i els alumnes s'hi poden acostumar. No és estrany que 
sigui difícil a les primeres sessions. 
Possibles complicacions: 
Que algun estudiant no tingui a ma el temari 
Si s'allarga fins a una altra sessió, que falti algun membre del grup o 
apareix-hi algú que en la primera classe no hi era.  
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Desenvolupament: La descripció del desenvolupament es farà a partir de petites 
modificacions als passos que Aronson va descriure: 
  
 
1.   Es formen grups heterogenis de tres o quatre estudiants. 
2.   Dins de cada grup s'establiran rols que es rotaran entre ells a mesura 
que finalitzin la seva funció i comenci el següent: 
 Qui explica el temari 
 Qui vigila el temps i la qualitat del que s'explica 
 Qui fa preguntes sobre els aspectes menys clars 
 Qui intenta ajudar a l'orador fent preguntes o ajudant amb els 
aspectes que ja ha entès abans que els altres 
Opcional: Afegir un rol a qui vigila el temps: moderar el volum de veu 
 
 
3.   Es divideix la matèria de la sessió en tantes parts com persones 
formin els grups. 
4.   S’assigna una i només una de les parts a cada estudiant per tal que 
se l’aprengui. 
5.   Es dóna un temps per llegir el material que s’ha lliurat a fi que cada 
estudiant s’hi familiaritzi i l’aprengui; no cal que el memoritzi, només 
que el comprengui. Si li cal consultar al professor, pot fer-ho. 
6.   Es formen grups temporals d’experts que provenen dels diferents 
grups i que han tingut el mateix fragment del tema. Se’ls dóna temps 
per tal que discuteixin quins han estat els punts principals del seu 
segment i preparar una presentació d’aquests punts. 
7.   Els experts retornen als seus grups d’origen. 
8.   Sota la coordinació del coordinador, cada estudiant explica a la resta 
del grup la seva part amb el material que ha elaborat amb el grup 
d’experts i anima als demés a que li preguntin coses sobre el 
particular. Això ho fan tots els components del grup, per torns, fins que 
s’ha explicat tot el tema. 
9.   El professor va de grup en grup observant el procés i si algun grup té 
problemes (per exemple que un estudiant domini molt la dinàmica del 
grup o impedeixi el treball dels demés) hi intervé per ajudar-lo. En 
qualsevol cas la intervenció, és millor que la faci el coordinador del 
grup abans que el professor. Més endavant es discuteixen algunes 
d’aquestes situacions. 
10. Al final de la sessió es passa un petit control o test relacionat amb el 
tema de la classe per tal que no es prengui l’activitat que s’ha dut a 
terme com si fos un joc i que realment es valora la tasca amb una nota 
(amb el pes que es consideri escaient). 
 
 
Opcional: Eliminar el punt 6 i 7 pot donar més joc amb el temps a canvi 
d'aprofundir en el temari. 
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Títol activitat: Treballs cooperatius: Parelles de pregunta- resposta 
Objectiu: 
Contribuir en la millor comprensió del temari al mateix temps que es 
promouen el tracta interpersonal 
Atorgar responsabilitats a tots els membres de la classe 
Edat recomanada: Tot Secundària Assignatura: Totes 
Material: - Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  Depenent del temari, de 10 a 20 minuts 
Justificació: Com menciona Joan Domingo en el material referent als GACI: 
"Millora molt les relacions entre els estudiants, entre aquests i el professor 
i, el que és més important, afavoreix notablement l’aprenentatge i resol un 
dels problemes fonamentals de les classes expositives i és que “la 
informació passa dels apunts del professor als apunts de l’estudiant sense 
haver passat pel cap de l’un ni de l’altre”" 
 
Observacions A les primeres sessions és possible que es trobin perduts i no sàpiguen 
sintetitzar la informació a compartir i preguntar. 
 
Desenvolupament: Es formen parelles que com a grups de treball. 
Un membre de la parella realitzarà preguntes sobre el temari al seu 
company i aquest haurà de respondre a la qüestió. 
 
1. Per poder realitzar les preguntes, prèviament els dos membres es 
llegiran el material i es prepararan les preguntes que realitzaran als seu 
company. 
2. Els membres dels grups s'alternen per realitzar-se les preguntes 
mútuament. Si no se sap la resposta, el company que fa la pregunta 
ajudarà a respondre-la o donarà informació d'ajuda per tal de consolidar 
la resposta correcta. 
El professor en tot moment supervisa l'activitat resolent dubtes i fent 
aclariments. 
 
Opcional: Es poden variar les parelles al concloure les rondes de 
preguntes per veure noves preguntes que ajudin a millorar la  
comprensió del tema. 
 
S'aconsella fer una petita avaluació al finalitzar l'activitat per tal de donar 
importància al treball realitzat de cara a millorar-ne l'eficiència en els 
següents dies. 
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Títol activitat: Discussions intermitents en parella 
Objectiu: 
Contribuir en la millor comprensió del temari al mateix temps que es 
promouen les habilitats interpersonals/socials 
Edat recomanada: Tot secundària Assignatura: Totes 
Material: - Hora del dia: Qualsevol. 
Temporització  Períodes de 4-5 minuts entre blocs del temari, uns 2 o 3 cops per sessió. 
Justificació: Com menciona Joan Domingo en el material referent als GACI: 
"Millora molt les relacions entre els estudiants, entre aquests i el professor 
i, el que és més important, afavoreix notablement l’aprenentatge i resol un 
dels problemes fonamentals de les classes expositives i és que “la 
informació passa dels apunts del professor als apunts de l’estudiant sense 
haver passat pel cap de l’un ni de l’altre”" 
 
Observacions A les primeres sessions és possible que es trobin perduts i no sàpiguen 
sintetitzar la informació a compartir i preguntar. 
Pot complementar la classe magistral 
Desenvolupament: Per implicar l'alumnat en les sessions d'explicació de temari, cada 10-15 
minuts de classe es donarà la oportunitat de discutir amb el company de 
classe sobre el temari, analitzant el que més clar els ha quedat i el que 
més dificultats els segueix generant. 
 
 
 
Títol activitat: Parelles cooperatives de presa d’apunts 
Objectiu: 
Contribuir en la millor comprensió del temari al mateix temps que es 
promouen les habilitats interpersonals/socials 
Edat recomanada: Tot secundària Assignatura: Totes 
Material: - Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  Períodes de 4-5 minuts entre blocs del temari, uns 2 o 3 cops per sessió. 
Justificació: Tots els estudiants tenen capacitats diferents, i això també afecta a la 
presa d'apunts. 
Si un estudiant té bona voluntat per estudiar però pren apunts que no 
són suficientment complets per ser efectius, pot tenir problemes a l'hora 
d'estudiar. 
Hi ha alumnat que no té suficient capacitat per comprendre les 
explicacions del professor al mateix temps que en pren apunts malgrat 
la seva intenció és rendir a classe. 
També pot passar que un temari creï una falsa sensació de seguretat i 
en el moment de classe es cregui que no es necessari prendre apunts, 
però a la següent classe s'ha oblidat part del vocabulari i/o conceptes. 
Així mateix, dedicar uns instants en compartir apunts durant la classe, pot 
fomentar les capacitats socials de l'alumnat al mateix temps que fa 
consciència de els seves habilitats al prendre apunts. Tot mentre 
completen els seus apunts. 
 
Observacions A les primeres sessions és possible que es trobin perduts i no sàpiguen 
sintetitzar la informació a compartir i preguntar. 
Pot complementar la classe magistral 
Si les parelles es recomana que siguin de capacitats heterogènies i que 
variïn en les següents sessions. 
Desenvolupament: Per implicar l'alumnat en les sessions d'explicació de temari, cada 10-15 
minuts de classe es donarà la oportunitat de discutir amb el company de 
classe sobre el temari, analitzant els apunts que s'han pres i discutint 
sobre quines parts són més o menys rellevants i complementant els 
apunts amb els elements de qualitat dels apunts del company. 
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Títol activitat: El germà gran (tutoritzar alumnes de p3-p4) 
Objectiu: 
Promoure la responsabilitat i coneixement de les pròpies habilitats a partir 
del tracte responsable envers als infants. 
Edat recomanada: 4t ESO Assignatura: Transversal 
Material: 
Escola amb alumnat de 
p3 
Hora del dia: Al llarg del curs 
Temporització  Durant el curs 
Justificació: L'alumnat de 4t d'ESO està en un punt en el que ja ha superat el principi 
de l'adolescència i comença a ser conscient de les seves capacitats com 
a futur adult, amb aptituds per ser responsable i amb ganes de poder-ho 
demostrar. 
Observacions És una activitat que genera molta motivació entre l'alumnat el qual 
estableix vincles afectius amb el seu "germà petit" 
És recomanable en escoles les quals tenen des de p3 fins a secundària. 
Desenvolupament: A inici de curs s'explica a l'alumnat de 4t d'ESO que aquest any 
tutoritzaran als nens de p3. Cada alumne de 4t farà de responsable d'un 
nen o nena de p3 a qui acompanyarà en les activitats conjuntes de 
l'escola així com en sortides locals com pot ser per exemple la excursió 
del dijous llarder. 
Per no parlar de tutor, que és vocabulari associat al professorat, en direm 
simbòlicament "fer de germà gran"  
Es farà una sessió inicial on els nois i noies de 4t d'ESO coneixeran a qui 
serà el seu "germà petit" durant aquell curs. 
Durant les excursions i activitats conjuntes les parelles de "germans" 
aniran juntes per aconseguir fer seguir els més petits al mateix temps que 
els grans s'adonen de la importància de ser responsables, com quan per 
exemple s'han de creuar passos de zebra. 
Les sessions en les que es troben els "germans" poden ser molt variades: 
Excursions 
Festes de l'escola (sant Jordi, dijous llarder, festa de nadal, entregues de 
premis...) 
Tallers amb els més petits (en les que els petits han de ser curosos amb  
psicomotricitat fina per realitzar les tasques) 
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7.3. Activitats introspectives: 
 
 
Títol activitat: Joc de tocar cintures 
Objectiu: 
Evidenciar la naturalesa competitiva que no ens deixa veure amb facilitat 
les possibilitats del treball en equip 
Edat recomanada: Totes Assignatura: Tutoria 
Material: - Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  10-15 minuts 
Justificació: A través d’un joc podem generar atenció sobre un punt a tractar. Un cop 
realitzat el joc, podrem parlar sobre el que ha passat i evidenciar una 
realitat. 
Observacions S’aconsella no parlar de l’objectiu abans de realitzar la pràctica. 
 
Desenvolupament: S’agruparà als alumnes en parelles. 
Es posaran drets l’un davant de l’altre i s’agafaran d’una ma. 
Se’ls explica el joc: 
L’objectiu del joc és tocar tantes vegades com sigui possible la 
cintura del company amb la ma que teniu agafada i només teniu 
15 segons. Repeteixo, tocar tantes vegades com sigui possible la 
cintura del company amb la que teniu agafada. 
Començarem a contar, mentre els alumnes van portant la compta de 
quants cops aconsegueixen tocar la cintura del company. 
Farem un recompte i anotarem les puntuacions a la pissarra. 
Veient les puntuacions, es farà la reflexió sobre l’enunciat:  
En cap moment s’ha dit que havíeu de tocar la cintura més cops que el 
company, només que havíeu de tocar-li la cintura tants cops com us fos 
possible. No hauríeu aconseguit molts més tocs si us agüéssiu posat 
d’acord en cooperar en lloc de competir? 
Quedarà palesa la naturalesa competitiva de les persones, i es podrà 
utilitzar reduint el rendiment a l’aula. 
 
 
Títol activitat: Joc del si – no 
Objectiu: 
Demostrar la naturalesa competitiva i la desconfiança cap a altres grups, 
que porta a fer-nos perdre la confiança envers als altres. 
Edat recomanada: 
Totes les edats, però es 
recomana en grups de 
3er o 4t d’ESO 
Assignatura: Tutoria 
Material: 
Pissarra 
Un full per grup i un 
retolador per grup. 
Opcionalment es poden 
portar cartolines 
preparades amb “SI” en 
una cara i “NO” en 
l’altra. 
Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  30-40 minuts 
Justificació: A partir del joc, poem posar en evidència algunes situacions que es poden 
repetir en la vida real sense haver de recrear una situació real 
Evidenciarem com la competitivitat pot generar desconfiança envers la 
visió que tenim dels companys, al mateix temps que evidenciem que ens 
guanyem que desconfiïn de nosaltres quan actuem de forma egoista. 
Observacions La explicació del joc pot ser un xic complicada per la combinació de 
puntuacions possibles. Començar amb una ronda de prova pot ajudar a 
que entenguin millor el funcionament. 
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Desenvolupament: S’explicarà als alumnes que farem  un joc 
El joc consisteix únicament en decidir en grup si es vota “SÍ” o “NO”. No 
es vota si o no a alguna pregunta, simplement es diu “SÍ” o “NO”. Segons 
les combinacions de “SÍ" i “NO” en cada ronda els grups acumulen 
puntuacions. 
 Si tots els grups diuen “SÍ”  tots sumen 10 punts 
 Si un grup diu “SÍ” i tres diuen “NO”  el “SÍ” perden  30 punts i 
els que han dit “NO” en guanyen 10 per grup. 
 Si dos grups diuen “SÍ” i dos diuen “NO”  Els que han dit “SÍ” 
perden 20 punts per grup i els que han dit “NO” en guanyen 20 
per grup. 
 Si tres grups diuen “SÍ” i un diu “NO”  els “SÍ” perden 10 punts 
per grup i els que han dit “NO” en guanyen 30 
 Si tots diuen ”NO”  tots els grups perden 10 punts. 
Es faran vàries rondes, i es permetrà fer discussions dins del grup sobre 
el que es decideix així com discussions entre els grups per si volen arribar 
a un acord comú i votar tots a partir d’una estratègia comuna. Aquestes 
discussions seran prèvies a les votacions. 
 Al final de 4 o 5 rondes, es farà el recompte de puntuacions. Segurament 
algun grup ha quedat en números negatius. 
Es farà la reflexió sobre quina era la millor forma de guanyar més punts. 
Aquesta era dir tots que “SÍ”. El problema era que si un grup deia que 
“NO” guanyava molts a canvi de que els altres en perdessin. De forma 
que la desconfiança de que algun grup digués que no,  repercutia en 
veure clarament que dir “SÍ” era la opció que beneficiava a tots. 
 
Per fer més atractiva la activitat, es pot negociar amb els alumnes de 
forma que la puntuació obtinguda tingui alguna compensació (Escollir 
l'activitat del següent dia per exemple). 
 
 
 
 
Títol activitat: La frase del dia 
Objectiu: 
Despertar i/o potenciar  l'interès per la reflexió personal i el missatge 
reflexiu que porten implícit algunes frases.  
Edat recomanada: 3er-4t d'ESO Assignatura: 
Qualsevol, a llengües 
preferiblement si es vol 
comentar el significat. 
Material: 
Frases cèlebres o 
reflexives 
Ganes de fer reflexió 
Hora del dia: 
Apuntar-la: Primera hora del 
dia 
Comentar-la: A la hora a la 
que el professor que ho vulgui 
li sembli bé 
Temporització  5 minuts per comentar-la a l'inici de classe si no s'ha comentat abans 
Justificació: En aquesta edat l'interès per la reflexió sobre frases celebres es desperta 
en alguns alumnes i té moltes possibilitats d'encomanar-se a la resta de 
companys. 
Despertar la reflexió sobre frases cèlebres o reflexives obra la porta a 
llegir amb més profunditat d'altres textos que fins al moment es llegien de 
forma superficial 
Al mateix temps, i igual que les sessions de relaxació, suposa una pausa 
abans de començar la classe que ajuda a centrar la ment i reduir l'activitat 
disruptiva a l'aula. 
Observacions Gran part de l'èxit de l'activitat depèn de la implicació dels estudiants. No 
s'aconsella obligar a la reflexió, i és millor que surti d'ells voler-ne parlar 
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Desenvolupament: Es donarà una llista de frases al delegat de classe. Cada dia a primera 
hora, se li demanarà que anoti una frase a sobre de la pissarra, de forma 
que es vegi però que no empipi. La frase hauria de presidir la pissarra al 
llarg del dia. 
Si algun professor es veu capacitat per fer-ho, pot dedicar uns minuts de 
la seva classe en reflexionar sobre la frase, i en fer reflexionar als 
estudiants en veu alta sobre el que els inspira o aporta la frase, i en 
quines situacions els podria ser útil. 
Si la classe s'implica, probablement aporti frases noves iguals de 
valuoses que les de la llista inicial. Si s'aconsegueix que les frases siguin 
dels alumnes, aquests les seguiran amb més interès. 
A l'annex es pot trobar un llistat de frases en català i castellà, però 
s'aconsella que se'n busquin a la xarxa per adequar les frases al context 
de l'aula. 
 
Podem trobar un llistat de frases que ens poden ser útils a: 
ANNEX 3: FRASES CÈLEBRES I REFLEXIVES 
 
Títol activitat: Cinefòrum  
Objectiu: 
Treballar temàtiques relacionades amb aspectes com la pau i respecte a 
partir de mitjans audiovisuals 
Edat recomanada: 3er i 4t d'ESO Assignatura: 
Tutoria i altres, segons 
temàtica 
Material: Pel·lícula Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  Durada de la pel·lícula: Depèn 
Realització de la fitxa i reflexió: 1h  
Justificació: Els cinefòrums poden ser eines de transmissió de coneixements i de 
valors molt útils entre la població jove. És per això que no es poden deixar 
de banda a l'hora de treballar valors i actituds que enforteixin a la 
persona. 
Observacions Escollir la pel·lícula pot ser un al·licient per augmentar la motivació en la 
activitat. 
 
Desenvolupament: Es visualitzarà una pel·lícula encarada a treballar uns valors concrets. 
Després de visualitzar la pel·lícula, es tractaran unes qüestions concretes. 
Es poden treballar en grups, de forma individual o col·lectivament amb tot 
el grup classe. També es poden repartir les preguntes per ser exposades i 
discutides amb el grup classe per potencial les habilitats socials. 
 
 
Trobarem cineforums preparats a la xarxa amb material preparat per al 
professorat. 
http://www.edualter.org/cinema.htm 
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Títol activitat: Contes reflexius 
Objectiu: 
Provocar la reflexió a partir de l'empatia que poden crear els contes. 
Opcional: Millorar la expressió oral i reduir la por a expressar-se en públic 
Edat recomanada: 
Preferiblement 3er i 4t 
d'ESO 
Assignatura: Tutoria o classe de llengües 
Material: Contes reflexius Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  15-20 minuts 
Justificació: Al mateix temps que practiquem la expressió oral, podem crear una 
estona de reflexió personal i de debat ètic/moral envers la temàtica del 
conte. 
Observacions Si es fa des de tutoria, i es busca l'estona de reflexió en grup i individual, 
es procurarà que la classe estigui d'acord en realitzar l'activitat de manera 
que sigui voluntària i es realitzi si la majoria ho vol. 
 
Desenvolupament: L'activitat consistirà en explicar un conte del que després se'n farà una 
mica de fòrum sobre el missatge que creiem que transmet, si hi estem 
d'acord o si tenim alguna experiència per compartir que es pugui vincular 
amb l'activitat. 
El primer dia que es realitzi l'activitat, el professor podria llegir el primer i 
així predicar amb l'exemple. 
Un cop s'acabi, es demanarà l'opinió sobre el conte als oients, que ha 
d'anar més enllà de si t'ha agradat o no i buscar la moralitat del conte. El 
professor pot fer aportacions, però la seva tasca serà vetllar per l'ordre a 
l'aula i el respecte per els torns de paraula. El mateix que llegeix el conte 
pot ser el moderador de l'activitat. 
 
Opcional: Es pot optar per mirar els contes online. Al youtube hi ha 
enllaços a contes narrats com els de Jorge Bucay 
 
Links de contes: 
Altres contes: 
http://blocs.xtec.cat/mediaciocanmas/contes-per-pensar/ 
 
altres contes en català 
http://blocs.xtec.cat/lauraduarte/category/contes-per-pensar/ 
 
Contes en vídeo online: 
http://www.youtube.com/watch?v=GrPabK-N6NE 
http://www.youtube.com/watch?v=3kO9Ha5GVvE 
http://www.youtube.com/watch?v=qOcyx7V_kYI 
 
Podem trobar contes per narrar a classe a: 
ANNEX 4: CONTES REFLEXIUS 
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Títol activitat: Activitat física 
Objectiu: Millorar la salut física i emocional a partir de l'activitat física 
Edat recomanada: Totes les edats Assignatura: Extraescolar 
Material: - Hora del dia: - 
Temporització  Una hora dos cops per setmana 
Justificació: Els beneficis de l'activitat física són ben coneguts, tan a nivell físic com a 
nivell mental. Ajuda a recular el nivell d'estrès i allibera tensions. 
Llistat de beneficis a http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-
beneficio-actividad-fisica.html 
Algunes activitats físiques, com la pràctica d'esports en equip, millora les 
relacions socials, les aptituds i actituds socials i forma part del que es 
coneix com a educació informal. 
Observacions És recomanable que es comenci com abans millor, ja que adquirir un 
hàbit és més fàcil si es fa des de jove 
Desenvolupament: Des de tota escola s'hauria de promoure la pràctica d'activitat física des 
de ben joves. Per aquest motiu, tot centre hauria de promoure'n la 
pràctica entre els seus alumnes. 
Tan important com pot ser realitzar classes de reforç escolar ha de ser 
mantenir una vida saludable i per tant s'ha de promoure la pràctica 
esportiva. 
Les instal·lacions del centre es poden deixar per al seu ús respectuós i 
sense ànim de lucre fora de l'horari lectiu. Des de el centre, les AMPES o 
altres organitzacions poden promoure la realització d'activitats i el centre 
hi hauria de col·laborar en la mesura del possible. 
El tutor hauria de treballar perquè les famílies promoguin aquesta activitat 
saludable en els seus fills. 
El tipus d'activitat, ha de ser a l'elecció del noi o noia, ja que serà ell qui 
l'ha de dur a terme. L'objectiu principal és millorar l'estat físic i emocional, i 
en cap moment s'ha de plantejar com a sortida professional ni donar 
falses esperances. Aquestes podrien girar l'activitat física en contra de 
l'objectiu que es persegueix. 
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Títol activitat: L'origen de les emocions 
Objectiu: 
Entendre a nivell evolutiu l'origen de les emocions per poder-les 
comprendre millor 
Edat recomanada: 
Depèn de la maduresa 
del grup 
Assignatura: Tutoria, ciències naturals. 
Material: - Hora del dia: qualsevol 
Temporització  20-30 minuts 
Justificació: Entendre les emocions és una eina clau per potenciar les intel·ligències 
intrapersonal i interpersonal. Buscar l'origen d'aquestes pot suposar una 
millor comprensió de les mateixes. 
Observacions És convenient que el professor que aporti la reflexió s'hagi informat 
degudament sobre el tema. Aquí s'explicarà de forma esquemàtica però si 
els alumnes plantegen dubtes és millor tenir una bona base. 
La informació següent és un extracte del llibre de Daniel Goleman - 
Intel·ligencia emocional (1995) i del llibre de Linda Lantieri - Inteligencia 
emocional infantil y juvenil (2008)  
 
 
. 
Desenvolupament: Després d'algunes sessions de relaxació guiada, de pràctiques 
respiratòries i de estar més familiaritzat amb la percepció de les pròpies 
emocions, es procedirà a plantejar als estudiants si s'han preguntat mai 
perquè de vegades tenen reaccions "exagerades" envers situacions que 
no mereixen tal reacció. Un cop s'arribi a la conclusió que s'arribi es farà 
la següent explicació: 
"On vivíem abans els humans? vivíem en cases segures com ara? Vivíem 
als boscos, prats o selves. Creieu que era fàcil sobreviure en aquelles 
condicions? Si en aquella època senties un soroll darrera unes mates, hi 
havia motiu per preocupar-se? podia ser un ós o llops o qualsevol 
depredador. Per tant, els que sobrevivien eren els que reaccionaven més 
ràpidament a les amenaces de la vida diària. Saber reaccionar a temps, ja 
fos fugint, amagant-se o agredint a l'amenaça, podia significar la 
diferència entre la vida i la mort. Creieu que hem heretat aquestes 
habilitats dels nostres avantpassats? Analitzem el que ens passa quan 
algú ens espanta per sorpresa: el cor se'ns posa a bategar més 
ràpidament, accentuem els nostres sentits i ens mantenim en alerta uns 
segons després mentrestant entenem que no hi ha perill real i tornem a la 
calma. 
El mateix ens passa quan interpretem alguna acció o frase com una 
amenaça. Sense tenir-ne motius reals, reaccionem com si allò fos una 
autèntica agressió i reaccionem com  si ens hi anés la vida quan en 
realitat no hi ha tan en joc i possiblement no passaria res si no 
reaccionéssim. El problema i motiu per el que plantegem tot això és que 
de vegades inconscientment reaccionem de forma desmesurada per 
culpa de mal interpretar alguna acció d'un company o professor, fent que 
la reacció sigui realment una agressió i sense voler-ho creem un conflicte 
on només hi havia un malentès." 
 
Feta aquesta explicació que cadascú pot adaptar al seu gust i 
coneixements, es repartirà mig full a cada estudiant, i es demanarà que 
de forma anònima escriguin un moment en el que pensin que això els ha 
pogut passar. Un cop hagin acabat, es demanarà si algú de forma 
voluntària vol comentar el seu cas amb els companys, i d'aquesta manera 
donar un exemple de l'explicació que s'ha fet i així implicar a l'alumnat 
amb l'explicació. 
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Títol activitat: Millora del vocabulari 
Objectiu: 
Adquirir vocabulari per poder entendre i comunicar amb més fluïdesa 
qualitats personals 
Edat recomanada: 
Primers anys de 
secundària 
Assignatura: Tutoria o llengües 
Material: Full en blanc Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  Dues sessions completes. Es pot allargar si funciona i agrada 
Justificació: Donar nom a les coses és una eina clau per estructurar-les. Si volem 
estructurar el coneixement que tenim de nosaltres mateixos i dels altres 
ens serà més fàcil amb un vocabulari fluid i una bona comprensió del 
mateix. 
Observacions Segons el tipus de grup, l'activitat es pot adaptar a totes les edats de 
secundària. 
 
Desenvolupament: Es donarà un llistat d'atributs. A aquests atributs se li poden aplicar 
diferents passos a elecció del professor segons les seves observacions: 
 Donar-ne una definició senzilla 
 Explicar exemples de com són les persones amb aquests atributs 
 Explicar experiències dels estudiants amb aquest atribut 
 Fer un llistat de les coses que fan les persones amb aquest atribut 
 Representar situacions vinculades amb aquests atributs. 
Tot es pot realitzar segons el mètode que consideri el professor. 
S'aconsella treballar en equip i amb el grup classe, compartint informació 
entre estudiants i fomentant les relacions socials acadèmiques entre els 
membres de la classe. 
Llistat d'atributs: 
 
 Afectuós/afectuosa 
 Agraït/agraïda 
 Alegre 
 Antipàtic/antipàtica 
 Altruista 
 Honest/honesta 
 Comprensiu/comprensiva 
 Comunicatiu/comunicativa 
 Divertit/divertida 
 Espantadís/espantadissa 
 Generós/generosa 
 Respectuós/respectuosa 
 Independent 
 Irritable 
 Noble 
 Pacient 
 Pessimista 
 Responsable 
 Optimista 
 Pacífic/pacífica 
 Poruc/poruga 
 Servicial 
 Simpàtic/simpàtica 
 Treballador/treballadora 
 Vergonyós/vergonyosa  
 
 Rondinaire 
 Agressiu/agressiva 
 Agradable 
 Amable 
 Atrevit/atrevida 
 Bo/bona 
 Cordial 
 Confiat/confiada 
 Desagradable 
 Enèrgic/enèrgica 
 Fidel 
 Hostil 
 Imprudent 
 Insegur(insegura 
 Nerviós/nerviosa 
 Segur(segura 
 Solitari/solitària 
 Tendre 
 Tímid/tímida 
 Tranquil/tranquil·la 
 Valent/valenta 
 Solidari/solidària 
 Temorenc/temorenca 
 Tens/tensa 
 Tolerant 
 
Es poden treure i afegir atributs segons el criteri dels estudiants i 
professor 
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Títol activitat: Carta a mi mateix 
Objectiu: 
Afavorir l'autoconcepte positiu 
Practicar l'autoverbalització positiva 
Ser conscient del que un se sent orgullós 
Edat recomanada: Tot secundària Assignatura: Tutoria 
Material: 
Full en blanc, sobre de 
paper(o full per crear-lo 
nosaltres mateixos) i 
eina per escriure 
Hora del dia: Qualsevol 
Temporització  Una sessió 
Justificació: Verbalitzar conceptes positius d'un mateix potencien l'autoconcepte que fa 
l'alumnat d'ell mateix 
Observacions S'haurà de tenir un lloc segur i privat per guardar els sobres amb les 
cartes fins a final de curs 
 
Desenvolupament: Primerament si no tenim sobres de paper, en farem un a partir d'un full en 
blanc. Podem trobar-ne les instruccions d'un sobre molt original a 
http://videosdemanualidades.com/2009/06/25/como-hacer-un-sobre-
de-origami/ 
 
Seguidament, cada estudiant redactarà el següent text per guardar en el 
sobre: 
" Estimada/estimat __________(nom del que ho escriu), 
El que més m'agrada de tu és ___________ 
Estic orgullós/orgullosa de tu perquè _______________ 
Una abraçada, 
_____(nom)" 
 
Es guardarà el text completat per cada estudiant dins del sobre.  Al sobre 
es posarà el nom de l'autor de la carta. A final de curs, es retornaran les 
cartes a cada estudiant, de manera que hauran rebut una carta d'ells 
mateixos. 
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8. Resultats esperats 
 
A partir de les activitats plantejades, s'espera Introduir en les activitats diàries l'hàbit de tenir en 
consideració el món de les emocions per optimitzar els resultats a l'aula. 
Inicialment segurament les activitats poden generar cert desconcert entre l'alumnat i el 
professorat si no està acostumat a treballar aquests aspectes de l'educació, però com amb tot, 
a base de pràctica es podrà aprofundir en múltiples aspectes aconseguint oferir 
autoconsciència als nostres estudiants. Aquesta els permetrà ampliar el seu ventall de recursos 
interpersonals i intrapersonals, afavorint que assoleixin un millor domini d'ells mateixos i 
donant-los capacitats que enforteixin la seva autoestima.  
Ja que els resultats esperats depenen en gran part de la motivació del professorat per implicar 
els alumnes en el procés d'educar les emocions, comentaré dos vídeos que estan penjats a la 
xarxa i que poden ser un component motivacional per el professorat que hi estigui interessat: 
 El primer és "the last lecture" de randy pausch que es pot veure al youtube, en la que 
entre d'altres coses, explica com s'ha creat un dels millors màsters del món en el que el 
treball en equip és un dels factors clau per fer gaudir els alumnes i implicar-los en les 
tasques, i com a partir d'un programa que utilitza històries i relacions socials com el "SIMS" 
s'aconsegueix que els estudiants aprenguin a programar en java mentre "creuen" que estan 
inventant històries entre els personatges. 
 El segon és també un vídeo d'Emilio Duró que parla sobre l'optimisme i la importància 
de les emocions en l'aprenentatge. Segons ell, el que aprenem són emocions i els elements 
que hi van lligats, i oblidem tots el que són conceptes que no estiguin vinculats a una 
emoció. 
Els links són els següents: 
Randy Pausch: 
http://www.youtube.com/watch?v=e0ZwxhFUAOo 
Emilio Duró 
http://www.youtube.com/watch?v=zK4sB_rWhF8&feature=player_embedded 
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9. Conclusions 
 
Conclòs el treball, puc afirmar que la educació emocional és un element que pot ser molt útil 
per optimitzar el rendiment en l'educació. Això es pot traduir en millors resultats generalitzats, i 
en conseqüència menys fracàs escolar. Però no es pot concebre la educació emocional com a 
complement. El material realitzat en aquest treball només ha de ser la porta a incloure 
l'educació de les emocions en les rutines pròpies de qualsevol institut. Els coneixements, són 
un factor molt important en l'aprenentatge, però les emocions permeten que es consolidin, que 
no abandonis per el fracàs o que aprenguis a posposar la recompensa a canvi d'un bé major. A 
més, les emocions es treballen en tot moment, tan dins com a fora de l'aula, de forma que una 
correcta interpretació i control d'aquestes, pot consolidar-se en la pròpia personalitat i incloure 
un seguit de comportaments que beneficiïn als nostres estudiants tan dins com fora de l'aula, 
durant la època d'estudiant i durant la resta de les seves vides. 
Però insistiré un cop més en la necessitat de fer-ne una eina transversal a totes les 
assignatures. Les emocions estan presents en tots nosaltres, tan quan fem matemàtiques, 
poesia o parlem amb amics i companys entre classe i classe. Una millora en el domini 
d'aquestes, pot afavorir en tants aspectes vitals per estar a gust amb un mateix i amb els altres 
que inevitablement crearan una bona base per adquirir els coneixements que els permetin 
superar els reptes acadèmics i emocionals. 
 Veig un gran error haver ignorat durant tant temps les opcions i beneficis que dona a curt i a 
llarg període la cultura emocional. De manera que si busquem formar persones perquè siguin 
competents en el dia de demà, tan o més important és tenir en consideració les seves aptituds 
merament acadèmiques com les emocionals que li permetin dur a terme les acadèmiques, i 
moltes d'altres, amb efectivitat al llarg de la seva vida. 
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